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Buatlah hidup ini lebih berarti bagi orang lain dan jadikan hari 
– hari mu jauh lebih baik dari sebelumnya 
 
“Kejujuran merupakan pintu awal kehidupan, awali dengan 
hidup jujur untuk menuju kemenangan (surga)” 
 
“Hidup sabar, tawakal, ihtiar, penuh senyum, tentunya solat 
dan doa kelak akan membawa berkah dikehidupan yang akan 
datang”. 
 
“Maka Allah adalah sebaik-baik penjaga dan Dia adalah Maha 
Penyayang diantara para penyayang” (QS. Yusuf, 12: 64) 
 




“Kuatkanlah harapanmu dalam meraih apa-apa yang 
bermanfaat bagimu”  (HR. Muslim) 
“Tidak ada seorangpun dapat kembali ke masa lalu untuk 
membuat suatu awal yang baru. Namun, setiap orang dapat 
memulai saat ini untuk membuat suatu akhir yang baru”. 
 
“Jarak paling dekat antara problem dan solusi adalah sejauh 















Dengan lantunan doa syukur kehadirat Allah SWT Ku 
persembahkan tugas akhir ini untuk orang tercinta dan 
tersayang atas kasihnya yang berlimpah : 
 Bapak dan mama tersayang, 
Kupersembahkan sebuah tulisan dari didikan 
kalian yang ku aplikasikan dengan ketikan hingga 
menjadi barisan tulisan dengan beribu kesatuan, 
berjuta makna kehidupan, tidak bermaksud yang lain 
hanya ucapan TERIMA KASIH yang setulusnya 
tersirat dihati yang ingin ku sampaikan atas segala 
usaha dan jerih payah pengorbanan untuk anakmu 
selama ini. Hanya sebuah kado kecil yang dapat ku 
berikan dari bangku kuliahku yang memiliki sejuta 
makna, sejuta cerita, sejuta kenangan, pengorbanan, 
dan perjalanan untuk dapatkan masa depan yang ku 
inginkan atas restu dan dukungan yang kalian 
berikan. Tak lupa permohonan maaf ananda yang 
sebesar-sebesarnya, sedalam-dalamnya atas segala 
tingkah laku yang tak selayaknya diperlihatkan yang 
membuat hati dan perasaan ayah dan ibu terluka, 
bahkan teriris perih. Ku bermohon dalam sujudku 
pada Mu ya Allah, ampunilah segala dosa-dosa orang 
tuaku, bukakanlah pintu rahmat, hidayat, rezeki bagi 




mereka yang Allah, maafkan atas segala kekhilafan 
mereka, jadikan mereka ummat yang selalu bersyukur 
dan menjalankan perintah-Mu. Dan jadikan hamba 
Mu ini anak yang selalu berbakti pada orang tua, dan 
dapat mewujudkan mimpi orang tua serta membalas 
jasa orang tua walaupun jelas terlihat bahwa jasa 
orang tua begitu besar, takkan terbalas oleh dalam 
bentuk apapun. Kabulkan do’aku ya Rabb. Aamiin. 
 
 Saudara-saudaraku tersayang, 
Yang selalu membuat semangat pada diri ku 
sehingga saya termotivasi dalam menjalani semuanya. 
 
 Teman-temanku yang selalu aku banggakan : Etward, 
Iwank, Anjar, Yudhi, Suryo, Taufik, Nanda, Ranu. 
Serta teman-teman S1 Transfer Fisioterapi angkatan 
2011 yang tidak bisa saya sebutkan satu persatu, 
terimakasih atas dukungannya dan kebersamaannya 
selama ini, semoga kekompakan ini selalu bisa jadi 
motivasi bagi  generasi-generasi selanjutnya.  
 
 Agama, nusa dan bangsa 
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TAUFAN PAHLEVI, AMF / J120111022 
“PENGARUH DELORME EXERCISES TERHADAP PENINGKATAN 
DAYA TAHAN OTOT QUADRICEPS FEMORIS PADA PEMAIN 
FUTSAL” 
V BAB, 37 Halaman, 6 Gambar, 8 Tabel. 
(Dibimbing Oleh : Wahyuni, SSt. FT. M. Kes dan Totok Budi Santoso, SSt. 
FT. MPH) 
 
Latar Belakang : Dalam permainan futsal kemampuan fisik merupakan 
kebutuhan dasar dalam penampilan olahraga futsal, dan kemampuan fisik juga 
harus dipertimbangkan sebagai sebagian penting untuk menampilkan teknik dan 
taktik yang sempurna seperti dalam olahraga futsal. Untuk mencapai kemampuan 
fisik diperlukan adanya daya tahan otot yang tinggi. Salah satu modalitas untuk 
meningkatkan daya tahan otot adalah pemberian latihan Delorme. Delorme 
dikenal dengan Progressive Resistance Exercise (PRE) dengan menggunakan 
pendekatan latihan strengthening. Prosedur nya menentukan 10RM memberikan 
beban yang paling berat dan dapat digerakkan samai 10 kali repitisi. 
Tujuan Penelitian: untuk mengetahui pengaruh  delorme exercise terhadap 
peningkatan daya tahan otot quadricep pada pemain futsal. 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan 
desain penelitian Pre and Post Test With Control Group Design. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan Purposive Sampling. Jumlah sampel 20 orang 
yang terdiri dari 10 orang kelompok perlakuan dan 10 orang kelompok kontrol. 
Modalitas yang diberikan adalah Terapi latihan berupa Delorme selama 4 minggu 
berturut-turut dengan 1set setiap kali latihan. Pengukuran daya tahan otot 
quadriceps femoris dilakukan dengan menggunakan wall sit test. Uji Normalitas 
data menggunakan Shapiro-Willk tes kemudian dilanjutkan dengan uji hipotesa 
dengan Paired Sample T-test dan uji beda menggunakan Independen T-Test. 
Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan hasil yang 
signifikan dengan nilai P adalah 0.0001 dimana  < 0.05 yang berarti Ha diterima. 
Artinya ada pengaruh pemberian Delorme  terhadap daya tahan otot quadriceps 
femoris pada pemain futsal. 
Kesimpulan: Pemberian Delorme terbukti memberikan pengaruh terhadap 
peningkatan daya tahan otot quadriceps femoris pada pemain futsal. 
 
Kata Kunci: Delorme, daya tahan otot quadriceps femoris, futsal 
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TAUFAN PAHLEVI, AMF / J120111022 
“EFFECT OF DELORME EXERCISES ON IMPROVEMENT OF 
QUADRICEPS FEMORIS MUSCLE ENDURANCE OF FUTSAL PLAYER 
V Chapters, 37 Pages, 6 Pictures, 8 Tables 
(Consultants: Wahyuni, SST., FT., M.Kes., and Totok Budi Santoso, SSt., Ft., 
MPH)  
 
Background: Physical capability is a basic need of futsal sport, and the physical 
capability should be considered as important requirement in making good 
technical performance and perfect tactic in the futsal game. In attempt of 
achieving physical capability, high endurance of muscles is needed. One of 
modalities to improve muscle endurance is to administer Delorme exercise. 
Delorme is known as Progressive Resistance Exercise (PRE) by using a training 
approach of strengthening. The procedure starts by determining 10RM with 
heaviest load and it is moved for 10 times repetitions.  
Purpose of the Research: To know effect of Delorme exercise on improvement 
of quadriceps muscle endurance of futsal player. 
Method of the Research: The research is a quasi-experimental one with Pre- and 
Posttest With Control Group Design. Sample is taken by using purposive 
sampling technique. Sample is 20 individuals divided into two groups, namely, 
treatment group and control group. Each group consists of 10 individuals. 
Modalities provided in the research is a Delorme training therapy for 4 weeks 
successively with one set for every training. Measurement of quadriceps femoris 
muscle endurance is conducted by using wall sit test. Data normality is examined 
by using Shapiro-Wilk test and then, it is continued with hypothesis test by using 
Paired Sample T-test and difference test by using Independent T-test. 
Results of the Research: Based on statistical test, a significant result with P-
value of 0.0001 < 0.05 was found and thus, Ha is accepted. It means that Delorme 
exercise has effect on quadriceps femoris endurance of futsal player. 
Conclusion: Delorme exercise is proved to have effect on improvement of 
quadriceps femoris muscle endurance of futsal player. 
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